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Uvod

Uvod

Vétsina nasich pohybl vychazi z pfirozenych lidskych ¢innosti, jako jsou napfiklad
lezeni, chlze, béhdni, skakdnf ¢i Splhani. Vlivem soucasného zivotniho stylu klesajf
u dnesni mladeze fyzické predpoklady pro jejich vykonavani. Nékteré pohybové ¢in-
nosti nezvlddnou déti viibec nebo jen s velkymi obtizemi. Mnohdy je provadéji ne-
spravné, nékdy i s rizikem zranéni. Velmi ¢asto je to zplsobeno nizkou mirou osvojeni
zakladnich pohybovych vzorct nebo nevhodnou predstavou o optimalnim provedeni
pohybu. To vie vede k tomu, Ze déti ztraceji zajem o pohybové aktivity a sporty, které
jsou pro né obtizné zvlddnutelné. Jednim z nich je i sportovni gymnastika. Pravé ta
gymnastika, kterd je nasim historicky nejuspésnéjsim olympijskym sportem, v némz se
dosud Z&dné gymnastce na sveété nepodafilo dvakrat po sobé vyhrat na olympijskych
hrach viceboj, jako se to podafilo nasi Vere Caslavské v Tokiu 1964 a v Mexiku 1968.
Gymnastické sporty majf v historii nasi télesné vychovy a sportu jedine¢nou tradici,
predstavovanou nejen vrcholovymi Uspéchy, ale také v oblasti ,sportu pro vsechny”
se gymnastika mdze prezentovat slavnymi programy télovychovnych vystoupeni, at
uz to byly v minulosti spole¢né a hromadné pohybové skladby viesokolskych sletd,
spartakiad, ¢i v soucasnosti svétovych gymnaestrad.

V soucasné dobé se gymnastika zda byt na okraji zajmu jak ve sportovnim prostiedi, tak
hlavné jako soucast skolnf télesné vychovy. Pfitom Site a rozmanitost gymnastickych ¢in-
nosti umoznuji vytvaret rdzné gymnastické programy zameéfené na utvareni kvalitniho
pohybového zakladu, rozsifovat pocet novych osvojenych dovednosti, podporovat ziska-
vani kladného vztahu k pohybu, a tim kultivovat pohybovou gramotnost Zzakd a mlddeze.
Gymnastické programy vstupuji do sportovni pfipravy rliznych sportd, ¢imz se stavaji pro
trenéry mladeZe vyhleddvanou a Zddanou soucasti specializovaného tréninku coby doplii-
kova aktivita pro jejich svéfence. Prostfednictvim gymnastickych cvicenf je moZno vhodné
rozvijet zakladni pohybové schopnosti, jako jsou obratnost, pohyblivost a rovnovéha, sila,
rychlost a vytrvalost. ZvySovanim potfebné Urovné télesné zdatnosti a motorické pfiprave-
nosti Ize bezpecné nacvicovat nové pohybové dovednosti a zvySovat vykonnost jedince.
Proto je gymnastika vseobecné povazovana za pohybovy zaklad vsech sportU.

V této publikaci nabizime novy, modernf pfistup k vyuce gymnastiky, k nacviku gym-
nastickych dovednosti, netradi¢ni pojeti chapani celé gymnastiky a jejiho vyznamu pro
pohybové vzdeélavani. Vychazime ze soucasnych trendl vyuky, poznatkl odborné litera-
tury, autorciny dlouholeté zkusenosti s trénovanim zavodni formy gymnastiky i jeji zkuse-
nosti z pedagogické praxe na stfedni a vysoké skole. Véfime, Ze se kniha stane vhodnou
inspiraci pro soucasné i budouci pedagogy télesné vychovy a sportu, trenéry, instruktory
a zadjemce z fad Siroké vefejnosti.
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PFistupy ke gymnastice

Gymnastika je pohybova aktivita, kterd ma bohatou historii a kterou lidé provozovali uz
ve starovéku. Od davnych dob byl gymnastice témér v kazdém spolecenském zfizeni
prikladan znacny vyznam. V Ciné a Indii dbali pfi cviceni na propojeni télesného a du-
sevniho zdravi. V Recku byla idedlem harmonické vychovy télesné a dusevni vyrovna-
nost (kalokagathia). V obdobi renesance se pojeti télesnych cvic¢eni vratilo k antickému
pfistupu, k vyznamu pohybu. V prvni poloviné 19. stoleti vznikly v Evropé charakte-
ristické gymnastické systémy — svédsky zdravotni, némecky naradovy a francouzsky
systém prirozené metody, propojeny s zivotospravou a hygienickymi navyky.

Dnes je gymnastika chdpdna jako télovychovny systém celkovée ovliviujici osobnost ¢lo-
véka a jeho vztah k pohybu, jako specifickd pohybova aktivita zaméfena na télesny a po-
hybovy rozvoj ¢lovéka, na udrzeni a zlepsenf jeho zdravi, na kultivaci jeho pohybového
projevu. Typickym znakem gymnastickych cvicenf je védomy, fizeny a esteticky pohyb.

Gymnastika mad mnoho smér(, které se stale méni vlivem aktudlnich potfeb spole¢nosti.
Stejné tak se méni i pfistupy k vyuce gymnastiky ve Skolni télesné vychové a k trénovani
ve sportovnich oddilech.

Pavodni, tradi¢ni pFistup vyuky gymnastiky se vyznacoval urcitymi znaky:

» Zaméfoval se na vykon, na porovnavani zakd a soutézivost.

» Byl kladen ddraz na technicky spravné provedeni pohybovych dovednosti.

» Vyuzival specifické néradi a nacini.

» Byl nejcastéji uplathovan prikazovy didakticky styl — rozhodnutf provadél trenér/
ucitel, jedinci cvicili dle jeho pokynd.

» Vyznacoval se vysokou efektivitou vyuzitf u¢ebniho ¢asu v hodiné.

» Vyzadoval udrzovani kazné.

» Vsichni zaci museli podfidit své osobni zajmy skupiné — ve vybéru uciva, tempu
a rytmu cviceni i velikosti zatéze.

Vlivem prevazujiciho tradi¢niho pfistupu k vyuce doslo k poklesu obliby télesné vychovy
ve Skolach a to se postupneé projevilo snizovanim celkové pohybové aktivity déti a jejich
Urovné télesné zdatnosti. Podle vyzkumu, dlvody souvisely s osobnostnimi charakteris-
tikami uciteld a jejich profesiondinimi pochybenimi, mezi néz patfila neznalost oboru,
nerespektovanf individudlnich predpokladd, upfednosthovani zdatnéjsich Zakd, nepfi-
méfenost zatéze, jednostranné zaméreni, jednotvarnost, monoténnost a mald kreativita
pfi tvorbé obsahu. Dnes je tradi¢nf pojeti vyuky jiz pfekonané.
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Dalsim pristupem k vyuce gymnastiky je pfistup alternativni:

» Je zaméfen na obecné pohybové problémy.

» Ukoly pini jednotlivec nebo dvojice.

» Je vyuZivano netradi¢nf nafadi a nacini.

» UmozZnuje individuaini volbu zptsobu feSeni pohybovych Ukold, cvicenec se
orientuje na sebe, voli si vlastni tempo a Urover obtiznosti.

» Je vyuzivan didakticky styl s fizenym nebo samostatnym objevovanim
a autonomnim rozhodovanim.

Nevyhodou tohoto pfistupu jsou vetsi casové naroky nezbytné nutné k rozvoji pohybo-
vych dovednosti, narocnéjsi didakticka analyza uciva a zvysené pozadavky na organi-
zacni a komunikacni schopnosti jak ucitele, tak zakd. Nizsi vyuziti u¢ebniho ¢asu je kom-
penzovano rozvojem samostatnosti a tvorivé aktivity 7aku.

Dulezitymi podminkami pro uZitf alternativni metody jsou pfiméfena vychozi pohybova
Uroven cvicencll, motivace k samostatnému objevovani, k u¢enf a pfedvadénf se a sou-
Casné pozitivni vztah cvicencl k provadénym cinnostem.

Budoucnost vétsiho zaclenéni gymnastiky do vzdéldvaciho procesu — jak ve Skolnf té-
lesné vychové, tak v prostfedi sportu — souvisi s pochopenim zmény pfistupu k jeji vyuce.
Na rozdil od Ceské republiky jsou ve svété gymnastické programy na véech Urovnich
vykonnosti v¢etné sportu pro vsechny velmi vyhledavanou volnocasovou aktivitou, slou-
Zici ke zvySovani Urovneé télesné zdatnosti, posilovani dusevni pohody, zlepSovéni pocitu
zdravi, uspokojenf a radosti z pohybu. Umoznuji cvicenclm pohybovou seberealizaci
a vytvareji podminky pro socidlnf kontakty a spolecné prozivani pohybové ¢innosti.

Hlavnim smyslem gymnastickych cvi¢eni by nemél byt ndcvik dokonalého provedent,
ale jejich vyuZitf k fyzickému, psychickému i socidlnimu rozvoji jedince.

Gymnastika by méla poskytovat pfilezitost k zabavé, uceni, soutéZeni, a to vsem cvicencim
bez ohledu na vék, pohlavi a jejich schopnosti.
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Filozofie vyuky gymnastiky

Nova filozofie vyuky gymnastiky

Mezindrodni gymnastické federace (FIG) prosazuje od roku 2010 nové pojeti tréninku
a vyuky gymnastiky, tzv. Coaching Philosophy.

Z3kladem je dodrZenf principCt nazvanych 4 F":

» Fun - gymnastika pfindsi radost, pokud budou gymnasticka cvicenf pro cvi¢ence
zabavna, budou ve cvic¢eni pokracovat.

» Fitness — gymnastika je zaméfena na ziskani a zvysovani télesné zdatnosti.

» Fundamental — gymnastika pfispiva k osvojovani dobrych pohybovych
zaklada.

» Friendships — gymnastika podporuje nova pratelstvi a pfatelské vztahy.

Rozdily oproti klasickému pfistupu vyuky gymnastiky jsou z hlediska cvi¢ence v tom,
ze by mél byt aktivni po celou dobu cvi¢eni, mél by byt ispésny po vétsinu casu
a méla by se mu dostévat pfevazné pozitivni zpétna vazba za predvedeny vykon.

Z pohledu trenéra/ucitele jsou rozdily v tom, Ze by mél vyuzivat v daleko vétsi mife
hry rdzného zaméreni v rlznych ¢éstech hodiny, zafazovat je do procesu ucenf se
novym dovednostem. Do her zapojovat pokud mozno vSechny zUcastnéné. Mini-
malizovat Cas, ktery se vénuje jen jednomu cvicenci. Mél by rozdélit dovednosti na
jednoduché dil¢i ¢innosti, které jedinci procvicuji a postupné sami zvladaji. Citlivé
pristupovat k netspéSnym cvicenclm, vybirat aktivity, ve kterych by mohli uspét.
Nevolit takové ¢innosti, do kterych by bylo zapojeno jen malé mnozstvi aktivnich je-
dincl. Povzbuzovat a ocenit i malé Uspéchy. Vyhnout se upozoriovani jen na tech-
nické chyby.

» Jak postupovat pfi vyuce gymnastiky

» Zacit u sebe, rozsitovat své znalosti a védomosti.

» Zajistit détem dostate¢né mnozstvi praxe, aby si mohly vie vyzkouset
a zapamatovat.

» Pouzivat aktivity odpovidajici véku a motorickému vyvoji déti.

» Podporovat poznavaci a emocni rozvoj déti.

» Zkusit zaujmout, vzdélat, vychovat, pobavit.
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